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آناناس به دلیل کالری کم و آب زیادی که دارد، اغلب گزینه خوب برای کاهش وزن به شمار مرود.
یــ پیمــانه آنانــاس حــدود ۱۴۲ کــالری دارد کــه آن را بــرای کســان کــه بهدنبــال کــاهش وزنانــد، بــه

میانوعدهای بسیار خوب تبدیل مکند.

به گزارش ایسنا، این میوه گرمسیری همچنین سرشار از ویتامینهای مانند ویتامین ث و نیز بروملین
است؛ آنزیم که به هضم غذا کم مکند و التهاب را کاهش مدهد. البته با وجود آنه آناناس
بروملین دارد، شواهد علم کاف وجود ندارد که نشان دهد مستقیم بر کاهش وزن تاثیر مگذارد.

آناناس با توجه به کالری کم که دارد، متواند به کنترل وزن کم کند، اما در کل، رژیمهای که بر
محـدودیت کـالری اسـتوارند، متواننـد به کمبـود مـواد مغـذی و اختلالات خـوردن منجـر شونـد و بـرای
درازمدت توصیه نمشوند. همچنین باید توجه داشت که هیچ غذای بهتنهای نمتواند معجزه کند و
آناناس هم در کنار ی رژیم غذای متعادل و حاوی سایر مواد مغذی، ممن است به روند کاهش وزن

کم کند.

به گفته متخصصان، با اینه آناناس متواند بخش از ی رژیم غذای سالم باشد، قند طبیع آن ممن
است برای افراد مبتلا به دیابت نرانکننده باشد، زیرا ی پیمانه آناناس حدود ۱۶ گرم قند دارد. برای
افرادی که دیابت دارند، مصرف متعادل آناناس و ترکیب آن با غذاهای غن از پروتئین یا فیبر متواند به

کاهش خطر افزایش ناگهان قند خون کم کند.

به گزارش ایندیپندنت، همچنین توصیه مشود این افراد به جای آب آناناس یا آناناس خش که قند
بیشتری دارند و متوانند سطح گلوکز خون را بهسرعت افزایش دهند، از آناناس تازه استفاده کنند.

آناناس را متوان به شلهای مختلف از جمله تازه، آبمیوه، خش یا کنسروشده مصرف کرد.

آناناس تازه مغذیترین و آبرسانترین حالت این میوه است. در حال که آب آناناس هم قند بیشتری دارد
و هم فاقد فیبر موجود در آناناس تازه است.

آناناس خش هم اگرچه میانوعدهای محبوب و راحت است، اغلب قند و کالری بیشتر و مواد مغذی
کمتــری دارد. کــالری آنانــاس کنســروشده هــم کــه در شربتهــای شیریــن نهــداری مشــود، بــه میــزان

قابلتوجه بالاتر است و انتخاب خوب برای کاهش وزن نیست.
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